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Salto

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att for-
halla sig till. Har ar kontrollpunkterna for salto:

En salto utfors ldttast pa exempelvis en trampolin, satsbrada eller fran en héjd ned i
mjukt underlag.

Gymnasten ska starta i grundposition och sedan gora ett armdrag, dar armarna
kommer upp raka till 6ronen. Antingen genom att ta vagen framfor kroppen
alternativt genom att starta med armarna rakt ut at sidorna och lata armdraget forst
g ned till sidan av kroppen for att sedan fora dem framfor kroppen upp till 6ronen.
I samband med armdraget ska gymnasten dven gora en farttagning i benen genom
en latt bojning till ett kraftfullt hopp.

Blicken ska vara rakt fram och huvudet neutralt.

I'hoppet ska en aktiv hoftutrdatning utforas och 6verkroppen gar nagot bakat, nar
hoften skjuts fram forflyttas tyngdpunkten och rotation skapas.

Gymnasten ska aktivt gruppera genom att dra kndna mot sin haka och placera
hénderna pé smalbenen.

Gymnasten ska behalla blicken och huvudets position s& lange som mgjligt.

Nar volten roterat runt huvudet, ska gymnasten hitta blicken i underlaget och
forbereda landning.

Gymnasten ska 6ppna grupperingen genom att rata ut hoften, féra armarna uppat
och landa pa fotter.

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar fOr salto, nagra av dem finns pa film i deltagarmaterialet.
Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan. Forévningarna

fokuserar pa olika delar av salton.

Hopp bak till rygg till h6jd

Stationen byggs med en satsbrada framfor ett mattberg. Hojden anpassas utifran
gymnastens langd och kapacitet.

Gymnasten star med ryggen framfor mattberget, utfor ett armdrag och hoppar sedan
kraftfullt upp till rygg.

Det ar viktigt att gymnasten lyfter tdrna och hoften for att skapa rotation.
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Ljushopp framat till rygg

e Stationen byggs med en satsbrada framfor en tjockmatta eller grop.

* Gymnasten ska sta pa satsbradan, utfora ett armdrag och utfora ett ljushopp framat
till rygg i jockmattan eller gropen.

® Det ar viktigt att gymnasten lyfter tarna och hoften for att skapa rotation.

Bakatkullerbytta fran hojd

e Stationen byggs med en hojd av klossar eller ett stadigt mattberg, dar den 6versta
mattan lutar ned, i form av en kil. Nedanfor placeras en mjukmatta eller en grop.
Fallhojden ska vara cirka en meter.

* Gymnasten startar sittandes pa huk i mitten av det lutande mattberget, med
héanderna vid 6ronen, redo for att gora en bakatkullerbytta.

e Gymnasten rullar langsamt bakat och utfor bakatkullerbyttan.

* Mattberget ska nu ta slut precis ndr gymnasten ska rulla 6ver huvudet, axlarna ska fa

stod av antingen mattberget eller ledarens hander. Pa sa vis faller gymnasten ned den
sista delen av bakatkullerbyttan och skapar ett rorelsemonster som liknas en salto.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur salto kan utvecklas. Alla nedan évningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Salto fran satsbriada

e Stationen byggs med en satsbrada, trampolin eller hojd.
* Gymnasten star pa det valda underlaget och utfor en salto.

e Val av underlag utmanar gymnasten pa olika satt att utveckla sin salto.

Salto pa tunnmatta

* Gymnasten star pa tunnmattan och utfor en salto.

e Att utfora en salto pa tunnmatta, utan nagot hjalpmedel eller studsande underlag
kraver otroligt mycket explosivitet av gymnasten.
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Korbett-salto

e Stationen byggs med en kloss pa matta, tumblinggolv, luftgolv eller trampolin.

* Gymnasten startar i handstaende pa klossen, och faller over lite i handstaendet till en
overstrackt position, antingen med fotterna mot en vagg eller med hjalp av pass.

e Det ar viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och ha stor spanning i bal och rumpa.
Den 6verstrackta positionen ska ske i brostryggen och inte i nedre delen av ryggen.

¢ Gymnasten gor sedan en kraftfull stingning i balen, sé att fotterna slas ihop i ett
korbett.

* Med stor forspanning i kroppen gor gymnasten ett stim i underlaget och armarna
fors uppat for att utfora en salto.

e Stationen utmanas gymnasten att jobba aktivt och kraftfullt med sin korbett.
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